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เน่ือง​จาก​ โอ​ลิ​โก​ฟรุ​คโตส (Oligofructose)  เป็น​ใย​อาหาร​ธรรมชาติ​ชนิด​ละลาย​น้ําได​ เมื่อ​ลูก​ทาน
อาหาร​หรือ​นม​ที่​มี​โอ​ลิ​โก​ฟรุ​คโต​สเขาไป​แลว​ จะ​ไม​ถูก​ยอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​เล็ก

“โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​ส” ใย​อาหาร​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ กับ​การ​ถาย​ลูก
นอย​ และ​อาการ​ทอง​ผูก
 

ทําไม​ใย​อาหาร​ถึง​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ได​ดี 

ใย​อา​หาร​ เป็น​สาร​ที่​ประกอบ​กัน​เป็น​สวน​ตางๆ​ ของ​พืช​ เป็น​ผนัง​ของ​เซลล​พืช​  เชน​  ผัก​  ผล​ไม​
 เมลด็​ธญั​พชื​  มี​โมเลกลุ​ซบั​ซอน​มาก​จน​น้ํายอย​ใน​ราง​กาย​ ไม​สามารถ​ยอย​เสนใย​เหลา​น้ี​ได​  จงึ​ไม​ให
พลังงาน​แก​ราง​กาย​  เมื่อ​เรา​กิน​ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​ใย​อาหาร​เขา​ไป​ รางกาย​จะ​ทําหน าที่​ยอย​สาร​อาหาร​ใน
ผัก​ผล​ไม​ ซึ่ง​ได​แก​ วิตามิน​และ​แร​ธาตุ​ตางๆ​ ไป​ใช​ประ​โยชน​ สวน​กาก​ใย​ที่​เหลือ​อยู​ที่​รางกาย​ยอย​ไม
ได​จะ​ผาน​ออก​ไป​ยัง​ลําไส​ใหญ​ และ​ถูก​ขับ​ออก​มา​พรอม​กับ​อุจ​จา​ระ​ ใย​อาหาร​ไมใช​สาร​อา​หาร​ แต​มี
ประโยชน​กับ​รางกาย​มาก​มาย​ มี​ดวย​กัน​ 2​ ชนิด​คือ​ ใย​อาหาร​ชนิด​ที่​ละลาย​น้ําและ​ชนิด​ที่​ไม​ละ​ลาย
น้ํา

 

ใย​อาหาร​ชนิด​ที่​ไม​ละลาย​น้ํา เป็น​สวน​เปลือก​และ​เมล็ด​ของ​พืช​ ทําหน าที่​เป็น​ไมกวาด
ธรรมชาติ​ที่​คอย​กวาด​ของ​เสีย​ออก​จาก​ราง​กาย​  ลด​การ​ดูด​ซึม​หรือ​สัมผัส​สาร​กอ​มะเร็ง​ที่​อาจ
ปน​เป้ือน​เขา​มา​ ชวย​เพิ่ม​มวล​อุ​จา​ระ​ ทําให​ชวง​เวลา​ที่​กาก​อาหาร​คาง​อยู​ทาง​เดิน​อาหาร​สัน้​ลง​
ขับ​ถาย​ได​สะดวก​และ​เร็ว​ขึ้น​   ลด​ปัญหา​ทอง​ผูก​ ป องกัน​โรค​ริดสีดวง​ทวาร​และ​ลด​ความ​เสี่ยง
ของ​มะเร็ง​ลําไส​ใหญ​ อาหาร​ที่​มี​ใย​อาหาร​ชนิด​น้ี​สูง​ คือ​ ผัก​ผล​ไม​ตางๆ​ ถัว่​ลิสง​และ​ถัว่​เปลือก
แข็ง​ เผือก​ มัน​ ขาว​โพด​ ขาว​ชนิด​ไม​ขัด​สี​ รําขา​ว
ใย​อาหาร​ชนิด​ที่​ละลาย​น้ํา สวน​ใหญ​จะ​อยู​ใน​เน้ือ​ของ​ผัก​ผล​ไม​ เมื่อ​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ จะ​เกิด
การ​พอง​ตัว​เป็น​เจ​ลและ​แยง​พื้นที่​บาง​สวน​ใน​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​รูสึก​อิ่ม​ และ​ยัง​ทําหน าที่
เหมือน​ฟอง​น้ํา ชวย​ดูด​ซับ​เอา​โคเลสเตอรอล​และ​น้ําตาล​ ออก​จาก​รางกาย​ได​ดวย​  จึง​ชวย​ลด
ระดับ​โคเลสเตอรอล​และ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ อาหาร​ที่​มี​ใย​อาหาร​ชนิด​น้ี​สูง​ คือ​ ธัญ​พืช​ ขาว
โอต ถัว่​แดง​ ถัว่​เห​ลือ​ง ถัว่​เขียว​ แอปเปิล​ ฝรัง่​ ลูก​พรุ​น ​สม

https://www.s-momclub.com/baby


 

ใย​อาหาร​ชนิด​ละลาย​น้ําบาง​ชนิด​มี​คุณสมบัติ​เป็น​ พ​รี​ไบโอ​ติก (prebiotics) คือ​จะ​ไม​ถูก​ยอย​ใน​ลําไส
ลําไส​เล็ก​  จึง​ผาน​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ไป​สู​ลําไส​ใหญ​ และ​กลาย​เป็น​อาหาร​ของ​จุลินทรีย​ที่​มี
ประโยชน​ใน​ลําไส​ที่​เรียก​วา​  โพ​รไบโอ​ติก  (Probiotic) ชวย​ให​จุลินทรีย​ที่​มี​ประโยชน​เจริญ​เติบโต
ได​ดี​ ตัวอยาง​ของ​พรี​ไบโอ​ติก​ เชน​ โอ​ลิ​โก​ฟรุ​คโตส (Oligofructose)   อิน​นูลิน (Inulin) สาร​สกัด
จาก​หัว​ชิ​โค​ร ี(Chicory Root Extract) เป็น​ตน​  ดัง​นัน้​เพื่อ​การ​ขับ​ถาย​ที่​ดี​สําหรับ​ลูก​ คุณ​แม​สามารถ
เพิ่ม​ใย​อาหาร​ชนิด​พรี​ไบโอ​ติก​ได​โดย​การ​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​การ​เส​ริม​อินูลิ​นและ​โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​ส
หาก​ลูก​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​ขับ​ถาย​จาก​นม​ผง​ คุณ​แม​อาจ​จะ​ลอง​เลือก​นมผง​เสริม​อิน​นูลิ​นและ​โอ​ลิ​โก
ฟรุก​โตส

ทําไม​โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​สถึง​ชวย​ให​ขับ​ถาย​ดี

เน่ือง​จาก​ โอ​ลิ​โก​ฟรุ​คโตส (Oligofructose)  เป็น​ใย​อาหาร​ธรรมชาติ​ชนิด​ละลาย​น้ําได​ เมื่อ​ลูก​ทาน
อาหาร​หรือ​นม​ที่​มี​โอ​ลิ​โก​ฟรุ​คโต​สเขาไป​แลว​ จะ​ไม​ถูก​ยอย​ใน​กระเพาะ​อาหาร​และ​ลําไส​เล็ก​ แต​จะ
ผาน​ไป​ที่​ลําไส​ใหญ​ ไป​เป็น​อาหาร​ของ​จุ​ลิ​นท​รชนิด​ดี​ที่​อยู​ใน​ลําไส​ใหญ​ หรือ​ที่​เรียก​อีก​อยาง​หน่ึง​ได
วา“Prebiotic” ชวย​เพิ่ม​จํานวน​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ เชน​ แล​คโต​บา​ซี​ลัส ให​มี​ความ​สม​ดุล​ ทําให​ระบบ
ขับ​ถาย​ดี​ ลด​อาการ​ทอง​เสีย​และทอง​ผูก​ใน​เด็ก และ​กระตุน​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​รางกาย​สามารถ
ตอสู​กับ​เชื้อ​โรค​ตางๆ​ ได​ดวย​ 
    

ประโยชน ​ชอง​ “โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​ส”

 

มี​ใย​อาหาร​ที่​ชวย​ปรับ​สมดุล​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ชวย​ให​ขับ​ถาย​ดี​ ทอง​ไม​ผูก​ 
มี​คุณสมบัติ​เป็น​พรี​ไบโอ​ติก​หรือ​เป็น​อาหาร​ของ​จุลินทรีย​ที่​ดี​ใน​ลําไส​ ทําให​จุลินทรีย​เจริญ
เติบโต​ได​ดี​ ชวย​สราง​สมดุล​ใน​ลําไส​ ป องกัน​การ​ติด​เชื้อ​ การ​อักเสบ​ใน​ทาง​เดิน​อา​หาร
กระตุน​ให​รางกาย​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ ถา​สมดุล​ของ​ระบบ​ทาง​เดิน​อาหาร​ดี​ ก็​ชวย​ให​รางกาย​แข็ง
แรง​ขึ้น​ เจ็บ​ปวย​น อย​ลง
ชวย​เพิ่ม​การ​ดูด​ซึม​แคลเซียม​จาก​อา​หาร​ เขา​สู​รางกาย​จึง​ทําให​กระดูก​และ​ฟัน​แข็ง​แรง

 

 “โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​ส” พบ​ใน​อาหาร​อะไร​บาง​ 

อาหาร​ที่​มี​โอ​ลิ​โก​ฟรุก​โต​ส หรือ​ใย​อาหาร​ธรรมชาติ​สูง​ ได​แก​ หัว​หอม​ กระ​เทียม​ กลวย​ ขาว​สา​ลี​ ขาว
โอต ขาว​บารเลย​ ผัก​ผล​ไม​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​รับ​ประทาน​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เฉพาะ​ผัก​ ผล
ไม​ เพื่อ​ให​ได​ใย​อาหาร​ที่​ดี​ กับ​ราง​กาย​ 

 

บทความ​อื่นๆ​ ที่​นา​สน​ใจ​  

https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies


ทอง​ผูก​ใน​เด็ก​ อุจจาระ​เด็ก​ทอง​ผูก​เป็น​อยาง​ไร 

ทารก​ทอง​เสีย​จาก​น้ํานม​แม​ ลูก​ถาย​จน​กน​แดง
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